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A fobia nem hiszti, kezelni kell

Az agorafobiaban szenvedoknek az is komoly erdfeszitést jelent, hogy egyediil menjenek bevasarolni

Szinte mindannyian irtézunk valamité
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YOS SZOrongas-

hoz vezethetnek. Pordea Anett pszichologus szerint job-

ban oda kellene figyelnink menta

fobia kifejezés a gorog phobos
Af“z()b()l ered és menekiilést, ré-
iiletet jelent, a pszichologia-

ban tulzott, bénito félelem egy olyan
targytol vagy helyzett6l, ami hét-
koznapi esetben nem jelent veszély-
forrast. A fobiakat kivalto helyze-
tek tobbsége a nem fobids egyének
szamara is félelemkeltok lehetnek.
Azonban a fobias egyéneknél a kival-
to helyzetekhez rendelt kockazat és a
sériilések mértékének, valoszinlse-
gének felnagyitasa iszonnya alakit-
ja az egészséges félelmet. Bar sokan
hajlamosak folosleges hisztériaként
megbélyegezni egy-egy ilyen esetet,
a fobia erds szorongdast, olykor pa-
nikrohamot, azaz heves szivverést,
gyors pulzust, szédiilést, rosszulle-
tet, julasérzést, gyengeséget valt ki,
ami eros elkeriilési vaggyal tarsul.
Ha nem sikeriil elkeriilni a szoron-
gast kivalté helyzetet, a fobia kroni-
kussa valhat. Pordea Anett kolozsva-
ri pszichoterapeuta (portrénkon) la-
punknak elmondta, a feln6ttek alta-
laban felismerik a félelem irraciona-
lis jellegét, azonban ezen az egysze-
ri belatas nem képes segiteni, pél-
ddul az Osszetett fobiakban szenve-
dok mar nem tudjak az dsszes rette-
gett helyzettol tavol tartani magukat.

Nem kérnek segitséget

Egy 2009-ben megjelent tanulmany
szerint Romaniaban a szorongasos
problémak el6fordulasi gyakorisa-
ga a legmagasabb, azaz a népesség-
nek mintegy 7 szadzalékara vonatko-
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zik, amit a hangulatzavarok, a fiig-
gOségek és a figyelem-, magatartas-
zavaros problémak kovetnek. A szo-
rongasos meghetegedéseken beliil
a leggyakoribbak a specifikus fobi-
ak. Szaksegitséget az érintettek leg-
inkabb panikbetegség, szocialis fo-
bia vagy szorongds, esetleg sajatos
fobiak esetén kérnek. A specifikus
fobidk a ndknél gyakrabban fordul-
nak elo6, de a magas atlagjovedelmet
biztositd orszagokban is nagyobb az
elofordulasi arany. Atlagosan 8 éves
korban jelennek meg a tiinetek, az
esetek 60 szazalékaban masodla-
gos, harmadlagos mentalis betegse-
gek elézményeként bukkannak fel.
Egy 2017-ben publikalt, 22 orszagot
feloleld nemzetkozi felmérés szerint
az Osszetett fobidk esetén, vagyis a
félelem altipusainak szamszera no-
vekedésével aranyosan egyre sulyo-
sabb azok mindennapi tevékenysé-
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Egy 2009-ben megjelent tanulmany szerint Romaniaban a szorongasos problémak el6fordulasi gyakorisaga a legmagasabb

gekre gyakorolt bénito hatdsa, és ez-
zel egyiitt n6 a tarsuld betegségek,
mas szorongasos zavarok, depresz-
5710 szama is.

LLegtobben késon veszik igénybe a
segitséget, mivel nalunk a lakossag-
nak igen hianyos a tudasa a menta-
lis betegségek és ezek kezelési lehe-
t6ségei kapcsan. Az emberek altala-
ban elhanyagoljak mentalis egészsé-
giik karbantartasat, de az sem mellé-
kes, hogy még ma is sokan nehézke-
sen férnek hozza a megfelel6 egész-
seégligyi ellatashoz” — magyarazta
a pszichoterapeuta. Kifejtette, a fel-
nottkorban jelentkez6 fobidk altala-
ban konkrét trauma hatdsara vagy
gyermekkori félelmek eredménye-
képpen jonnek létre. A gyermekkor-
bdl visszamaradt félelmek tartalma
pedig nem ritkdn valamilyen fizikai
sériilésre vagy a halal veszélyére vo-
natkozik. A specifikus fobiak kiala-
kuldsakor inkdbb az olyan tényezok
szamitanak, mint mas kozeli csalad-
tag esetében meglévo iszony, szocia-
lis és megfigyelésen alapuld tanulas,
utdnzas vagy akar varatlan panikro-
hamok megtapasztaldsa.

Egyesek bizonyos allatoktol, ma-
sok a magassagtol, viztol, vértol fél-
nek. A specifikus fobiak kezdete tul-
nyomorészt gyermekkorra teheto,
egy masik résziik viszont a huszas
évek kozepén jelenik meg. Jellemzo-
en tobb évig vagy akar évtizedig is el-
huzodhatnak, és nagyon ritka eset-
ben enyhiil magatol megfeleld keze-
1és hianyaban.

Az evollicios dsztonoket tiilozzuk el

A genetikai sériilékenység is fon-
tos szerepet jatszik a félelmek Kki-
alakulasanal: egy tulzottan gatla-
sos, félénk gyermekben példaul na-
gyobb valoszintiséggel alakul ki fo-
bia 8-9 éves korra, mint egy kevés-
bé visszahizodd tarsaban. Az 6rok-
letes és kornyezeti tényezok 0sszja-
téka szintjén olyan kognitiv sériilé-
kenységgel is szamolnunk kell, ami
elokésziti a személyt arra, hogy fé-
lelemkeltd helyzetben énmagat ki-
szolgaltatottként észlelje, de el is ta-
nulhatdak az eltulzott félelmek. Sok
esetben ezek a fobiak az evolucio so-
ran kifejlodott talélési 0sztonok miatt
jelentkeznek: példdul a mérgezéstol
valo tudatalatti félelem miatt retteg-
hetiink a vértol, tliszurastol.
.Kiemelést érdemel az agorafobia
és a szocialis fobia. Fzek sok eset-
ben 20 éves kor felett jelentkeznek,
ami az agorafobia esetén feltehe-
toleg a felnott vagy sziiloi szerep

vallalasaval, a fiiggetlenedés és a
megnovekedett elvarasok és szocia-
lis tdAmasz elvesztése miatt aktivalo-
dik, mas temperamentumbeli érzé-
kenységek és az egyén elozetes ta-
pasztalatai hatdsdra” —magyaraztaa
pszichologus. Az agorafobia az olyan

A szorongasok, fobiak
kozOs nevezoje a veszellyel,
seriiléssel szembeni
fokozott sertilekenyseg
vagy kitettseg.

helyzetek elkeriilésére vonatkozik,
amelyekbol nehéz, kinos volna a me-
nekiilés, vagy ahol egy lehetséges pa-
nikroham esetén kis valdsziniséggel
kaphatna az egyén segitséget, ella-
tast. Ezért az agorafobias nem akar
egyediil maradni otthon, elkeriili a
zsufolt helyeket, bevasarlokozponto-
kat, tomegkozlekedést, zart helyeket
és a nyilt tereket is. Sok esetben pa-
nikroham el6zi meg az iszonyt, ami
miatt egyre elkeriildbb lesz a sze-
meély, de veszélyhelyzetben atélt szo-
rongasa is atcsaphat panikba. Foko-
zatosan beszlkiil az élettere, nem
mer kimozdulni, elvesziti a teljesit6-
képesseég és kontroll érzését, ami su-
lyosan aldassa az emberi kapcsola-
tainak mindségét, szakmai eredmé-
nyességet, onbizalmat. Ilyenkor min-
denképpen ajanlott a szaksegitség
igénybevétele. A szocidlis szoron-
gasban szenvedd szemeélyek magas
szorongasszintet élnek meg az olyan
helyzetekben, amikor masok értéke-
lésének, vizsgalddasanak vannak ki-
téve, indokolatlanul erdsen félnek a
megszégyeniiléstl, megsemmisii-
léstol és megalazottsagtol. Mindez
kiterjedhet a nyilvanos beszédre, ét-
kezésre, irasra, illetve az érintett ke-
riili az ilyen jelleg helyzeteket. Az
esetek tobb mint 90 szdzalékaban
az illetdé személy mar tapasztalt ko-
rabban traumatikus élményt, példa-
ul megszégyeniilést, de az evoluci-
0s elokészitettségnek és a félénkseg-
nek, szégyenlosségnek, passzivitas-
nak is 1ényeges szerepe van a problé-
ma kialakulasaban.

Ne keriiljiik meg a haziorvost

.Pszichoterapias folyamatban alta-
lanos érvényl, mindenkire egyfor-
man hatd kezelés nincs. A fejlodés
és gyogyulas az egyéni élettorténet-
bdl feltart és megértett hatasok, ér-

zékenységek, temperamentumbe-
li kiilonbségek segitségével torténik.
A terapia olyan, mint egy dizajn, ami
folyamatosan épiil fel és egy a kliens
sziikségleteit célozza meg"” — szogez-
tele a szakember. Pordea Anett hang-
sulyozta, a hatékony terapia kozos
erofeszités, ahol a pszichologusok a
tanulast, cselekvést mozditjak elore.
A szorongasok, fobiak kozos nevezoje
a veszéllyel, sériiléssel szembeni fo-
kozott sériilékenység vagy kitettség.
Ennek kezelésére pedig a veszély
észlelésével és értelmezésével kap-
csolatos irracionalis gondolatok, kép-
zetek atstrukturalasa, a tulzott sé-
riilékenység lazitdsara van sziikség.
Az onvédelmet szolgald magatartaso-
kat fokozatosan épitik le. A terapiak
résztvevoi 1j 6nszabalyozo technika-
kat tanulhatnak, az érzelmeket rela-
x4acios és a képzeloerore tamaszkodo
modszerekkel kozelitik meg. Fokoz-
zak a szorongds irdnti toleranciat és
elomozditjak az elfogadast. A terape-
utdk erdsitik az onbizalmat és kom-
petenciaérzést.

Vajas Timea kolozsvari hazior-
vos (portrénkon) ugyanakkor fel-

hivta a figyelmet: szorongas ese-
tén az otthon, internet segitsége-
vel felallitott diagnozist mindenkép-
pen keriilni kell. Elmondta, csalad-
orvoshoz ritkan érkeznek szoron-
gasos panaszokkal, erds fobias ti-
netekkel. Inkabb otthon dontik el,
mi lehet a baj forrasa, és a csalad-
orvost megkeriilve felkeresnek egy
szakorvosi rendel6t. ,Nem mindegy,
hogy pszicholdgushoz vagy pszichi-
aterhez fordulunk. Mig a terapeu-
ta gyogyszerek nélkiil fokozatosan
szoktatja paciensét az uj helyzetek-
hez, addig sulyos esetben a pszichi-
ater antidepresszansokat ir fel bete-
gének. Figy csaladorvos ebben irdnyt
tud mutatni, szakembert tud ajanla-
ni, miel6tt a beteg anyagi veszteség
mellett t6bb rendeldt felkeresne” —
magyarazta a doktorno.
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